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Coma un  ARCO IRIS cada día
GRANOS . . . 

Consuma la  

mitad en granos  
integrales

     Las mismas  
vitaminas,  

menos  
grasa . . .Tome  
LECHE BAJA  
EN GRASA

Coma más ALIMENTOS  
DE CUALQUIER TIEMPO… 

Menos alimentos de  
algunas veces

hábitossaludablescadadía


